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БАЗОВЫЙ КОМПОНЕНТ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  
В СТРУКТУРЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА СПОРТИВНОЙ  
ТРЕНИРОВКИ В ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКЕ 
 
Введение. Базовым компонентом тренировочной нагрузки спорт-
сменки является структура годичного цикла. Структура же четырёх-го-
дичного олимпийского цикла с позиции планирования тренировочной 
нагрузки является более сложным технологическим образованием, отра-
жающим все основные особенности системно-структурного подхода.  
Участницей Олимпийских игр в Афинах (2004 год) в толкании ядра 
польской спортсменкой Кристиной Забавска (6-е место в финале) был про-
ведён автоэксперимент (под научным руководством Е. А. Масловского) на 
протяжении четырёхлетнего цикла подготовки (2001—2004 годы). Целью 
эксперимента являлось определение адекватной для организма спортсменки 
нагрузки на различных этапах подготовки к Олимпийским играм 2004 года. 
 
Основная часть. Построение ежегодного цикла подготовки, особенно 
для спортсменок высокого класса, должно определяться с учётом таких 
критериев, как задачи и содержание этапов, подэтапов, характер первого  
и второго мезоциклов, их длительность. Приоритетными задачами являются: 
1) выполнение запланированного объёма нагрузки на конкретный пе-
риод времени; 
2) контроль за «потерями» в индивидуальной моторике, определяе-
мыми методами тестирования; 
3) текущая оперативная информация о функциональном состоянии 
спортсменки на каждом из этапов и подэтапов в формате выполнения ква-
лификационного минимума — лицензии на международных соревнова-
ниях с последующей коррекцией показателей тренированности. 
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Тренировочная нагрузка, которая должна выполняться в зоне опти-
мального функционирования аппарата кровообращения является адекват-
ной для организма спортсменки при надлежащем контроле за интенсив-
ностью. Это относится не столько к развитию физических качеств и фор-
мированию двигательных навыков в целом, сколько к совершенствованию 
техники в обычных, облегчённых и усложнённых условиях. Интенсив-
ность может быть увеличена лишь до уровня, где это возможно, чтобы 
иметь правильное выполнение упражнений. Нагрузочными компонентами 
являются объём и интенсивность усилий, которые характеризуются сте-
пенью положительного переноса тренированности на основное упражне-
ние. Ниже (рисунки 1—3) представлены характеристики технической 
подготовленности в подготовительном и соревновательном периодах 
2001—2004 годов финалистки Олимпийских игр в Афинах (2004 год)  
в толкании ядра Кристины Забавска (Польша). 
 
Заключение. Подводя итоги четырёхлетнего автоэксперимента Кри-
стины Забавска, следует отметить следующие положения, которые вошли 
в технологическую концепцию подготовки спортсменки и обеспечили 
успешное выступление на Олимпийских играх в Афинах:  
1) планомерный рост из года в год объёма бросковой работы над эле-
ментами техники и целостным исполнением, особенно выраженный при-
рост — на начальном этапе олимпийского цикла (2001 год) и в год Олим-
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2) период 2003 года незначительно отличается по объёму технической 
подготовки по сравнению с 2002 годом; 
3) период 2004 года существенно отличается от периода 2003 года по 
объёму выполненной технической работы со снарядом в формате целост-
ного исполнения (прибавка — 311 бросков), тогда как по другому показа-
телю (элементы техники) прибавка незначительна (76 бросков); 
4) в 2004 году тренировочный режим был ориентирован на поддержа-
ние высоких достижений в метаниях различного веса в формате элементов 
техники и целостного исполнения, прежде всего за счёт уровня технической 
подготовленности, достигнутого ещё в 2003 году. Техническое мастерство 
формировалось на основе тонкой настройки к освоению деталей основного 
и вспомогательного метательных снарядов различного веса. Направлен-
ность тренировочной нагрузки осуществлялась на основе приоритетного 
подбора динамических упражнений. Подготовка к олимпийским стартам 
началась с чемпионата мира в закрытых помещениях в Будапеште. Завер-
шилась она удачно — четвёртое место с результатом 19 метров, что свиде-
тельствовало о перспективности избранного направления в выборе эффек-
тивных средств и успешности их реализации в соревновательных условиях. 
Сохранение спортивной формы на достигнутом спортсменкой уровне по-
зволило успешно выступить на Олимпиаде — шестое место с результатом 
18 м 64 см. Это был лучший результат в соревновательных периодах 2001—
2004 годов; 
5) в 2004 году одним из ключевых факторов, влияющим на итоги вы-
ступления Кристины Забавска на Олимпиаде в толкании ядра, была суще-
ственная подвижка в реализации на практике современных подходов  
к структурно-содержательной части технической подготовки и удержании 
оптимально сбалансированного уровня физической подготовки на ранее 
достигнутом уровне 2003 года. Она сформировалась в результате 
выполнения большого числа повторений в целостном исполнении, что 
обеспечило устойчивую автоматизацию моторики метательных движений. 
В современном спорте этот фактор играет приоритетную роль в деле 
стабилизации тренировочных и соревновательных результатов в процессе 
«вхождения» в хорошую спортивную форму и выступлений на заплани-
рованных стартах на достаточно высоком уровне. 
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